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Bornepensum

Mal for berneholdet:
e Bevagelse og afstandsbedemmelse: udnyttelse af bevagelser (tilbage eller til siden) og afstand for at komme ud af modstanderens angrebsfokus.
Forstielse af modstanderen og egen balance: placering af kne, hofte og kroppen i forhold til modstanderen samt fremtvinge modstanderen til abninger og ubalance.

e Udnyttelse af hele kroppen for frembringelse af kraft: For eksempel; kraften i slag og parade kommer ikke kun fra armen men starter fra ben der satter hoften i
gang som s&tter arm i gang og det hele afsluttes samtidigt.

Uke: Sune uke + maki komi nage

Balte grad Tema Tekniker Ido Kihon/Sabaki Kata Fokus
Hvid Tekniker Mae geri, mawashi geri gedan og chudan, tsuki, Basic tekniker. Forstéelse for brug af
soto uke, gedan barai og jodan uke hofter
Rod Yoko geri, Kansetsu geri, hiza geri og mawashi Bedre forstéelse for brug af hofter.
geri jodan. Uraken og albue-teknikker Simple kombinationer
Kombinationer. Forstaelse for
Red med bl Bevagelser Maki komi nage. Sune uke og shuto uke. Ido kihon: tsuki Shoshin 1  |kampafstand og shoshin bevagelser
(tilbage og frem)
Hook og uppercut. Ushiro geri og kake geri. . . . Kombinationer. Forstdelse for. kihon
Bla . . Ido kihon: Basic sparke Kihon 1 kata beveegelser (komme ud til
Cutting kick. .
siderne).
Bla med gul Positionering  |Ushiro mawashi kake geri. Ido kihon: Baglensspark Shoshin 2 |Forstaelse for positionering
Gul Positioner 1, 2, 3 ,4. Isjibe?(l;'rifggéi?c?r? ?,cjreor; leer tsuki, Kumite 1
. . Sabaki: Tori: Gedan mawashi geri Forstﬁe?l?e for‘ modstgnderens balance
Gul med gren Kast Maki komi nage og ura nage. Nage 1 og positionering af sig selv og

modstanderen

Greon

Maki komi nage og ura nage. Stopping

Sabaki: Tori: Gedan mawashi geri
mae geri eller tsuki, Uke: Frit +
kast

Nage 2 og
Kumite 2




